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అడ్ంకి కోరుు  
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వచనాలను 

చద్వండి 

మరయు 

సని్న వేశాని్న  

గీయండి 

వచనాలను 

చద్వండి 

మరయు 
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మొద్లు అవ 

మూడు సరదా సెషనుతో ఈ వారం లోప్ల 

లేదా వెలుప్ల చురుకుగా ఉండటాన్నకి మీ 

కుట్టంబాన్నకి సహాయం చేయండి: 

• ప్రతి ఒక్క రినీ పాలొ్గననివుండి - ఎవరైనా 

మొదలు పెట్టవచ్చు ! 

• మీ కుటుంబుం కోసుం స్వా క్రిుంచుండి 

• ఒక్రినొక్రు ప్ోత్స హుంచుండి 

• మిమ్మ ల్నె  మీరు సవాలు చేసుకోుండి 

• నొప్పి  ఉుంటే వాా యామ్ుం చేయవద్దు 
ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను ఇత్రులతో ప్ంచుకోండి: 

• ఒక్ ఫోటో లేదా వీడియోను సోషల్ 

మీడియాలో ోస్ట చేయుండి మ్రియు 

#familyfit లేదా 

amilfamilyfitnessfaithfun తో టా్య గ్ 

చేయుండి 

• మ్రొక్ కుటుంబుంతో ఫా్య మిలీ.ఫిట్ చేయుండి 

బుకప్లట్ చివరలో మరంత్ సమాచారం. 

 

ఈ వనరును ఉప్యోగంచటాన్నకి ముందు ముఖా్ మైన ఒప్ప ంద్ం 

ఈ వనరును ఉరయోగుంచడుం దాా రా మీరు మా వెబ్సైట్్లో పూరిగిా 

వివరిుంచినటు మా నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను 

https://family.fit/terms-and-conditions కు అుంగీక్రిసిునాె రు. మీరు 

మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం చేసే వారుందరూ ఈ వనరును ఉరయోగుంచడానెి  

ఇవి నియుంప్తిసి్తయి. దయచేసి మీరు మ్రియు మీతో వాా యామ్ుం చేసే 

వారుందరూ ఈ నిబుంధనలు మ్రియు షరతులను పూరిగిా అుంగీక్రిసిునాె రని 

నిరాారిుంచ్చకోుండి. మీరు ఈ నిబుంధనలు మ్రియు షరతులతో లేదా ఈ 

నిబుంధనలు మ్రియు షరతుల యొక్క  ఏదైనా భాగానెి  అుంగీక్రిుంచక్ోతే, 

మీరు ఈ వనరును ఉరయోగుంచకూడద్ద. 

https://family.fit/terms-and-conditions
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1వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

మిర్రర్మ వార్్మ -అప్ 

భాగసా్త మితో నిలబడుండి. ఒక్ వా క్త ిఅధిక్ 

మోకాలు నడరడుం, స్తక ా టు, సూరరామ ా న్, 

రుండు తిరగడుం వుంటి చరా లను 

నిరణయిసి్తడు. అవత్ల్న వా క్త ిఅదుుంలా 

రనిచేసిూ వారి చరా లను అనుసరిసి్తడు. 

60 సెక్ను త్రాా త్ పాప్త్లను 

మారుు కోుండి. 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

ఈ రోజు మీరు ఇరి టికే చేసిన కొనిె  

ఎుంప్పక్లు ఏమిటి? 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: మీరు ప్రతి రోజు చేసే 

ఎుంప్పక్లపై ప్రధాన ప్రభావాలు ఏమిటి? 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
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1 వ రోజు 

కద్లిక 

భాగసా్వ మి రవండుకౌట్టుట  

హప్సస  మీద చేతులతో నేరుగా నిలబడుండి. 

మీ ముంద్ద మోకాల్న 90 డిప్గీల వదు 
వుంగోయే వరకు ఒక్ కాలుతో ముంద్దకు 

స్తగుండి మ్రియు మీ తుుంటిని త్గుొంచుండి. 

ప్రతా్య మాె య కాళ్ళు . 

ఒక్దానికొక్టి ఎద్దరుగా ఉనె  జత్లలో రుండుు 
కొటటట్ను ప్పాక్ట టస్ చేయుండి. నెమ్మ దిగా మ్రియు 

జాప్గత్గిా ప్పారుంభుంచుండి. 10 పునరావృతిులు 

నాలుగు రుండుు చేయుండి. ప్రతి రుండ్ మ్ధా  

విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg 

కషుప్డండి : ఆరు రుండుు చేయుండి. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg
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1 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

సెకనుు పెంచడం 

గడియారానిె  క్నుగొని, ఇచిు న 

సమ్యానిక్త ప్క్తుంది క్దల్నక్లను చేయుండి: 

• 10 సెక్నుు - ్పాు ుం్ 

• 20 సెక్నుు - అధిక్ మోకాళ్ు తో 

నడుసిుుంది 

• 30 సెక్నుు - స్తక ా ట్స  

• 40 సెక్నుు - ఎలుగుబుంటి ప్కాల్ గది 

చ్చట్టట  చేయుండి 

• 50 సెక్నుు - సిట్-అప్సస  

• 60 సెక్నుు - విప్శ్వుంతి 

మూడు రుండుు చేయుండి. విప్శ్వుంతి 

సమ్యుంలో మీకు క్ృత్జఞత్లు తెల్నపే 

కొనిె  విషయాలను రుంచ్చకోుండి. 

కషుప్డండి : ఐద్ద రుండుు చేయుండి. 
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1వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

ఇది మీ ఎంపిక 

బైబిల్ నుుండి మత్తయి 7: 13-14 చదవుండి . 

మీకు బైబిల్ అవసరమైతే, 

https://bible.com కు వెళ్ుుండి లేదా మీ 

ఫోన్్లో బైబిల్ యాప్స్ను డౌన్్లోడ్ 

చేసుకోుండి. 

దేవుడు రరా త్ప్పాుంత్ుంలో ఉనె  ఈ జన 

సమూహానిక్త దేవుడు కోరుకునె  విధుంగా ఎలా 

జీవిుంచాలో చెబుతునెా డు. ఇది జీవిత్ుం 

మారుు నది. ఇపుి డు, ఆయన త్న సుందేశుం 

చివరిక్త వచేు సరిక్త, వారిని ఈ జీవన 

విధానానిక్త నడిప్పుంచే ఒక్ మారొానెి  

ఎనెు కోవాలని ఆయన వారిని 

ఆహాా నిుంచాడు. 

బైబిల్ భాగం - మత్తయి 7: 13-14 (NIV) 

“ఇరుకు దాా రమన ప్రవేశుంచ్చడి; 

నాశనమనకు ోవు దాా రమ వెడలుి ను, 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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ఆ దారి విశ్వలమనైయునె ది, దాని 

దాా రా ప్రవేశుంచ్చవారు 

అనేకులు.జీవమనకు ోవు దాా రమ 

ఇరుకును ఆ దారి సుంకుచిత్మనై 

యునె ది, దాని క్నుగొనువారు కొుందరే.” 

వసిువులు లేదా ఫరిె చర్ గది లేదా యార్ ్

చ్చట్టట  అడు్ంకులుగా ఉుంచుండి. ప్రతి వా క్త ి

త్మ్దైన రీతిలో గదిని దాట్యల్న. 

ప్రతి వా క్త ివారు చేసిన మారుొంలో వెళ్ు డానిక్త 

ఎుంద్దకు ఎుంచ్చకునాె రు? 

ఎుంప్పక్లు చేయడానిక్త దేవుడు మ్నకు 

'సేా చాా  సుంక్లి ుం' ఎలా ఇచాు డనే 

ఆలోచనను అనాే షుంచుండి. 

దేవన్నకి చాట్ చేయండి: 'సేా చాా  

సుంక్లి ుం' కోసుం దేవునిక్త ధనా వాదాలు 

మ్నుం ఎుంప్పక్లు చేసుకోవాల్న మ్రియు 

వాటిని త్యారు చేయడుంలో ఆయన 

్జాఞ నానెి  అడగాల్న. ప్రతి వా క్త ిఇత్రులు 

ప్పార థన కోసుం వారు ఎద్దరొక ుంటనె  

ఎుంప్పక్కు పేరు పెట్టవచ్చు . 
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1 వ రోజు 

ప్లు 

లైన్ లో నడవండి 

నేలపై కొనిె  రుంకిులు చేయుండి 

(సూటిగా, జిగ్్జాగ్ లేదా క్రిా ). బట్టలు, 

టేప్స, సుదు లేదా రిబబ న్ 

ఉరయోగుంచుండి. ప్రతి వా క్త ివేరే 

మారుొంలో వెళ్ళు ల్న, ఇత్రులు 

అనుసరిసి్తరు (హోప్పుంగ్, వెనుక్కు 

మ్రియు మొదలైనవి). సుంగీత్యనిె  

ప్పారుంభుంచుండి మ్రియు విభనె  

సవాళ్ును సెట్ చేయడానిక్త మ్లుపులు 

తీసుకోుండి. 

https://youtu.be/HrbJKHGek-Y 

  

https://youtu.be/HrbJKHGek-Y
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ఆరోగా  చిటాక  

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పుందుండి. 
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2 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

నాయకుణి్ణ అనుసరంచండి 

ప్రతి ఒక్క రూ ఎుంచ్చకునె  నాయకుడిని 

అనుసరిసిునె పుి డు ఇలుు లేదా యార్ ్

చ్చట్టట  ఒక్ చినె  జాగ్ కోసుం వెళ్ు ుండి. 

ప్రతి గది లేదా ప్రదేశ్వనిక్త వెళ్ు డానిక్త 

ప్రయతిె ుంచుండి. నాయకుడు 

క్దల్నక్లను మారు గలడు - వైపు దశలు, 

అధిక్ మోకాలు మ్రియు మొదలైనవి. 

నాయకులను సా్త ప్స చేయుండి. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీరు 'సులభుం' అని క్నుగొనె  కొనిె  

విషయాలను ఒక్రికొక్రు చెరి ుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: 'సులభమైన మారుొం' 

ఉత్మి్ ఎుంప్పక్ కానపుి డు చెరి ుండి. 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
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2 వ రోజు 

కద్లిక 

నెమ్ దిగా రవండుకౌట్టుట  

 

నెమ్మ దిగా రవుుండుకౌటటట్ అబా్య సుం 

చేయుండి. ట్నుంోపై దృషట పెట్టుండి. 

మీ వెనుక్ మోకాల్న భూమిని త్యకే వరకు మీ 

తుుంటిని నెమ్మ దిగా త్గుొంచేట్పిు డు ఒక్ 

కాలుతో ముంద్దకు స్తగుండి మ్రియు 

ఐద్దకు లెక్తక ుంచుండి. తా్ రగా నిలబడుండి. 

మ్రొక్ కాలు కోసుం రిపీట్ చేయుండి. ఒక్ 

త్యబేలు, కుుందేలు కాద్ద! 

ఒక్ కాలుకు ఐద్ద స్తరుు చేయుండి. 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg 

https://youtu.be/SYLI-rMJ8cg
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సులభంగా వెళ్ుండి : 30 సెక్ను పాట 

భోజనుం చేయుండి. విప్శ్వుంతి మ్రియు 

పునరావృత్ుం. 

కషుప్డండి : రవుుండుకౌటటట్ను 

నెమ్మ దిగా మ్రియు నియుంప్త్ణను 

చూప్పుంచ్చ. 60 సెక్నుపాట చేయుండి. 

విప్శ్వుంతి మ్రియు పునరావృత్ుం. 
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2 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

అవను మరయు క్యదు! 

నాయకుడిని ఎనుె కోుండి మ్రియు కొుంత్ 

సుంగీత్ుం ఉుంచుండి. నాయకుడు 'అవును' 

లేదా 'లేద్ద' అని చెపేి  వరకు నృత్ా ుం 

చేయుండి లేదా క్దల్నక్ చేయుండి. 

నాయకుడు 'అవును' అని చెప్పి నపుి డు 

అుందరూ చతిక్తలబడత్యరు. డాా న్స ్కు 

తిరిగ వెళ్ళు . నాయకుడు 'లేద్ద' అని 

చెప్పి నపుి డు అుందరూ బరీి  చేసి్తరు. 

నాయకుడు మాట్యు డే వరకు డాా న్స  చేసిూ 

ఉుండుండి. 

నాయకుడిగా మ్లుపులు తీసుకోుండి. 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ
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2 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

సులభమైన మారా్గన్ని  

ఎంచుకోవడం 

మ్త్యిి 7: 13-14 చదవుండి . 

13 వ వచనమ యొక్క  రుండవ భాగానిె  

మ్ళ్ళు  చదవుండి. విశ్వలమైన రహదారిలో 

మ్రియు చాలా మ్ుంది వా కిులలో సనిె వేశుం 

యొక్క  చిప్త్యనిె  తా్ రగా గీయడానిక్త క్ల్నసి 

రనిచేయుండి. ఈ ప్రజలుందరూ ఈ 

ప్రతేా క్మైన రహదారిని ఎుంద్దకు 

ఎుంచ్చకునాె రో చరిు ుంచుండి. 

మీరు 'గుుంపుతో క్ల్నసి వెళ్ళు న' సమ్యానిె  

రుంచ్చకోుండి ఎుంద్దక్ుంటే వేరే రని 

ఎుంచ్చకోవడుం క్ుంటే సులభుం. 

దేవన్నకి చాట్ చేయండి: 'జనానిె  

అనుసరిుంచుండి' అని చ్చటటరక్క ల వారి 

ఒతిడిి కారణుంగా మ్ుంచి ఎుంప్పక్లు 

చేయడానిక్త క్షటరడుతునె  కుటుంబ 

సభ్యా ల కోసుం ప్పారి థుంచుండి. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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2 వ రోజు 

ప్లు 

సమూహ కథ చెప్ప డం 

వృత్ుింలో కూరోు ుండి. ఒక్ వా క్త ిఒక్ క్థ 

చెరి డుం ప్పారుంభసి్తడు. ఒక్టి లేదా 

రుండు వాకాా ల త్రువాత్, వారు “ఆపై ...”్
అని చెప్పి  త్ద్దరరి వా క్తకి్త వెళ్త్యరు. 

త్ద్దరరి వా క్త ిక్థను తీసుకువెళ్త్యడు. 

సరిక ల్ చ్చట్టట  కొనస్తగుండి. 

వైవిధా ం: సరదాగా జోడిుంచడానిక్త క్థలో 

చేరు గల యాదృచాి క్ రదాలను 

నాయకుడు ప్పలుసి్తరు. 
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  ఆరోగా  చిటాక    

ప్రతి రోజు త్గనుంత్ నిప్ద 

పుందుండి.  

వివిధ వయసుల ప్పలులు 

మ్రియు పెదులకు ప్రతి 

రాప్తి వేరాే రు గుంట్ల 

నిప్ద అవసరుం. మీకు 

కావాల్నస నవి 

తెలుసుకోుండి!  
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3 వ రోజు 

వార్్మ -అప్ 

జంక్యా ర్మ ్కుకక  

ఒక్ వా క్త ినేలమీద కాళ్ళు  ముంద్ద వైపుకు 

మ్రియు చేతులు వైపుకు వసి్తడు. 

ఇత్రులు చేయి, కాళ్ళు  మ్రియు రుండవ 

చేయిపైక్త దూకుత్యరు. ప్రతిఒక్క రూ రుండు 

రుండుు దూక్త ్సథలాలను మారుసి్తరు, 

కాబటిట ప్రతి ఒక్క రూ దూక్డుం 

జరుగుతుుంది. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys 

విప్శ్వుంతి మ్రియు క్ల్నసి మాట్యు డుండి. 

మీకు 'క్షటమ్ని' అనిప్పుంచే కొనిె  

విషయాలు ఒక్రికొక్రు చెరి ుండి. 

లోతుగా వెళ్ళ ండి: 'క్ఠినమైన మారుొం' 

ఉత్మి్ ఎుంప్పక్ అయిన సమ్యానిె  

చెరి ుండి. 

https://youtu.be/jglSsNnFVys
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3 వ రోజు 

కద్లిక 

బరువతో రవండుకౌట్టుట  

 

రవుుండుకౌటటట్క్త బరువు జోడిుంచుండి. 

పుసకి్ుంతో బ్యా ్్పాా ్ ధరిుంచుండి లేదా మీ 

చేతులోు  వాట్ర్ బ్యటిల్స  రటటకోుండి. ప్రతి 

వా క్తకి్త సరైన రరిమాణుంలో బరువులు 

క్నుగొనడానిక్త సృజనాత్మ క్ుంగా 

ఆలోచిుంచుండి. సరైన ట్నకె్త ్ ఉుంచాలని 

గురిుుంచ్చకోుండి. 

10 పునరావృత్యల యొక్క  రుండు సెట్ును 

పూరి ిచేయుండి. సెట్ు మ్ధా  30 సెక్నుు 
విప్శ్వుంతి తీసుకోుండి. 

సులభంగా వెళ్ుండి : తేల్నకైన బరువులు 

ఎుంచ్చకోుండి. 
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3 వ రోజు 

ఛాలంజ్  

అవరోధ మారమాు 

అవరోధ మారమొను ఏరిా ట చేయుండి. 

మీరు లోరల లేదా వెలురల ఉనె  

్సథలానిె  ఉరయోగుంచుండి (ఉదాహరణకు, 

చెటట లేదా కురీు క్త రరుగెత్ుిండి, మారుొం 

లేదా రగొుపైక్త దూకుత్యరు మ్రియు 

మొదలైనవి). సృజనాత్మ క్ుంగా ఉుండు! 

వీలైనుంత్ త్ా రగా అడు్ంక్త కోరుస  దాా రా 

వెళ్ు డానిక్త మ్లుపులు తీసుకోుండి. ప్రతి 

వా క్తకి్త సమ్యుం ఇవా ుండి. 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ 

https://youtu.be/0wf6zfkzmCQ
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3 వ రోజు 

అన్వా షంచండి  

కఠినమైన మారా్గన్ని  

ఎంచుకోవడం 

మ్త్యిి 7: 13-14 చదవుండి . 

14 వ వచనుం మ్ళ్ళు  చదవుండి. 

విశ్వలమైన రహదారిపై నినె  ప్రజల 

ప్డాయిుంగ్ చూడుండి. ఇపుి డు మీ క్ళ్ళు  

మూసుకుని, యేసు ఇరుకైన రహదారి 

ప్రవేశదాా రుం వదు నిలబడి ప్రజలను 

త్నతో రావాలని ప్పలుసిునె టు 
ఊహుంచ్చకోుండి. ఆయనను 

అనుసరిుంచడానిక్త మీరే ఎుంచ్చకోుండి. 

మ్నుం 'జీవిత్యనిె ' ఎనెు కోవాలని యేసు 

కోరుకుుంట్యడు మ్రియు మ్నతో అనిె  

విధాలా ఉుంట్యనని వాగాునుం చేశ్వడు. 

యేసు మారొానిె  అనుసరిుంచడుం గురిుంచి 

కొనిె  మ్ుంచి విషయాలు ఏమిటి? 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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దేవన్నకి చాట్ చేయండి : యేసు దాా రా 

మ్నకు అుందిుంచే జీవిత్యనిక్త దేవునిక్త 

ధనా వాదాలు. మీ కుటుంబుంలోని 

వా కిులకు లేదా ఈ లేదా ఇలాుంటి 

రదాలను ఉరయోగుంచి మీకు తెల్నసిన 

ఇత్రులకు పేరు పెట్టడానిక్త మ్లుపులు 

తీసుకోుండి: 'ప్రభూ, దయచేసి సహాయుం 

చేయుండి (పేరు) యేసును 

అనుసరిుంచడానిక్త ఎుంచ్చకోుండి'. 
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3 వ రోజు 

ప్లు 

బంతిన్న కదిలించండి 

ఒక్ చినె  బుంతిని త్యక్కుుండా గది లేదా యార్ ్

యొక్క  ఒక్ వైపు నుుండి మ్రొక్ వైపుకు 

త్రల్నుంచడుం సవాలు. విజయవుంత్ుం కావడానిక్త 

మీరు క్ల్నసి రనిచేయవలసి ఉుంటుంది. 

ప్రతి వా క్త ిబుంతి వెుంట్ ప్రయాణుంచడానిక్త 

మ్డత్పెటిటన కార్ోబ ర్ ్లేదా ధృడ నిరామ ణుంగల 

రప్తిక్ను క్ల్నగ ఉుంట్యడు. మీ మాా గజైన్్లను 

వరుసలో ఉుంచుండి మ్రియు అతివాా ప్ప ి

చేయుండి, త్దాా రా బుంతి వాటిని ప్క్తుందిక్త 

తిరి గలద్ద. బుంతి రోల్నుంగ్ ప్పారుంభుంచుండి. 

బుంతి దాటినపిు డు మీ రప్తిక్ మ్ళ్ళు బుంతిని 

స్వా క్రిుంచడానిక్త సిదాుంగా ఉుండట్యనిక్త లైన్ 

ముంద్ద రరుగెతిుతుుంది. బుంతిని రప్తిక్ల 

ప్క్తుంద క్ద్దలుతూ ఉుండుండి. ఆనుందిుంచుండి. 

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4 

ర్ప్తిబింబించండి: విజయవుంత్ుం కావడానిక్త 

మీకు ఏది సహాయరడిుంది? 

  

https://youtu.be/U7aWD8EnkP4


 

ఫ్యా మిలీ.ఫిట్  25 

 

త్లిుద్ంర్డుల కోసం 

చిటాక   

ఏమి చేయాలో మీ ప్పలులకు 

చెరి క్ుండి. మీ ప్పలులకు 

ఎుంప్పక్లను తూక్ుం 

వేయడానిక్త మ్రియు తెల్నవిగా 

ఎనుె కోవడుంలో 

సహాయరడట్యనిక్త మీ 

ప్పలులకు సహాయక్రమైన 

ప్రశె లు అడగడుం మ్ుంచిది.   
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మరంత్ సమాచారం 

టెర్ నాలజీ 

ఒక్ సనిా హక లోతుగా, మ్రియు రక్ ిరుంప్పుంగ్ శా్వ స, 

క్ుండరాలు వెచు గా అుంద్దతుుంది అని ఒక్ స్తధారణ 

చరా . మీ సనెా హక్ కారా క్లాపాల కోసుం సరదాగా, అప్స-

ట్నుంో సుంగీత్యనెి  ్పేు చేయుండి. 3-5 నిమిషాలు క్దల్నక్ల 

ప్ేణ చేయుండి. 

స్వగుతుంది వెచు ని అరును పూరయిి ఉనె పిు డు 

కారణుం గాయుం త్కుక వ. శ్వుంత్మగా స్తగుండి - మ్రియు 

ఐద్ద సెక్నుపాట రటటకోుండి. 

వీడియోలలో క్దల్నక్లను చూడవచ్చు , కాబటిట మీరు కొత్ ి

వాా యామ్ుం నేరుు కోవచ్చు  మ్రియు బ్యగా ప్పాక్ట టస్ 

చేయవచ్చు . ట్నక్తె ్్పై దృషట స్తరిుంచి నెమ్మ దిగా 

ప్పారుంభుంచడుం త్రువాత్ వేగుంగా మ్రియు బలుంగా 

వెళ్ు డానిక్త మిమ్మ ల్నె  అనుమ్తిసుిుంది. 

శక్తవిుంత్మైన క్దల్నక్ త్రాా త్ విర్శాంతి తీసుకోుండి. 

సుంభాషణ ఇక్క డ చాలా బ్యగుుంది. సిప్స వాట్ర్. 

త్ద్దరరి వా క్తకి్త వాా యామ్ుం చేయడానిక్త టాా ప్ అవట్ 

ఒక్ మారుొం. మీరు "ట్యా ప్స అవుట్" చేయడానిక్త వివిధ 

మారొాలను ఎుంచ్చకోవచ్చు , ఉదాహరణకు, చేతి చరి టు 
లేదా విజిల్. మీరు దీనెి  త్యారు చేసి్తరు! 

రండ్ - పునరావృత్మ్యాే  క్దల్నక్ల పూరి ిసెట్. 

పునర్గవృతుతలు - ఒక్ రుం్లు ఒక్ ఉదా మ్ుం ఎనెి స్తరుు 
పునరావృత్మ్వుతుుంది. 
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మరంత్ సమాచారం 

వెబ్ మరయు వీడియోలు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ వెబ్ప్సైట్ప్లో అనిె  సెషన్్లను క్నుగొనుండి 

సోషల్ మీడియాలో మ్మ్మ లె్న  ఇక్క డ క్నుగొనుండి: 

 

 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ కోసుం అనిె  వీడియోలను family.fit YouTube® 

ఛానెల్ప్లో కనుగొనండి 

మ్రినిె  సుంత్యన చిట్యక లను 

https://www.covid19parenting.com/tips# వద్ద 
కనుగొనండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ఐదు దశలు ప్ర చార వీడియో 

https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://family.fit/
https://www.covid19parenting.com/tips
https://www.covid19parenting.com/tips
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/LzWcI0-cFGs
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
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మరంత్ సమాచారం 

కనెక ు అయి ఉండండి 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ యొక్క  ఈ బు్్లెట్్ను మీరు 

ఆసా్త దిుంచారని మేమ ఆశసుినెా మ. దీనిని 

ప్రరుంచవాా రుింగా ఉనె  వాలుంటీరుు క్ల్నసి ఉుంచారు. 

మీరు https://family.fit వెబ్సైట్్లో అనెి  ఫా్య మిలీ.ఫిట్ 

సెషన్్లను క్నుగొుంట్యరు. 

వెబ్సైట్్లో త్యజా సమాచారుం ఉుంది, మీరు 

అభప్పాయానెి  ఇవా గల మారొాలు మ్రియు 

ఫా్య మిలీ.ఫిట్ తో క్నె్ ట అవా డానిక్త ఉత్మి్మైన ప్రదేశుం 

! 

మీరు దీనెి  ఆసా్త దిుంచినట్ుయితే, దయచేసి 

పాలొ్గనడానిక్త ఇషటరడే ఇత్రులతో భాగసా్త మ్ా ుం 

చేయుండి. 

ఈ వనరు ఉచిత్ుంగా ఇవా బడుతుుంది మ్రియు 

ఎటవుంటి ఖరుు  లేకుుండా ఇత్రులతో రుంచ్చకోవాల్న. 

మీరు వారపు ఇమెయిల్్గా ఫా్య మిలీ.ఫిట్ ను 

స్వా క్రిుంచాలనుకుుంటే మీరు ఇక్క డ పుందవచ్చు : 

https://family.fit/subscribe/. 

మీరు దీనెి  వేరే భాషలోక్త అనువదిసే,ి దయచేసి దీనిె  

info@family.fit వదు మాకు ఇమెయిల్ చేయుండి, క్నుక్ 

ఇది ఇత్రులతో రుంచ్చకోవచ్చు . 

ధనా వాదాలు. 

ది ఫా్య మిలీ.ఫిట్ టీుం 

  

https://family.fit/
https://family.fit/subscribe/
mailto:info@family.fit
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www.family.fit 


